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UvVoD

Obsah ucebnych textov, ktoré¢ sa vam dostali do ruk, tvoria dva tematické
okruhy, ktoré su podl’a statneho vzdelavacieho programu sucast'ou jednotlivych
modulov stanovenych pre telesna a $portovi vychovu v primarnej edukacii.

Nasou snahou bolo poskytnat’ Studentom uéitel’stva pre 1. stupen zakladne;j
Skoly, Studentom predskolskej pedagogiky, ale aj Studentom telesnej vychovy
pre vyssie stupne vzdelavania ¢i inym zaujemcom z praxe, podnety a ukazat
niektoré cesty, smerujlice k plneniu stanovenych ciel'ov telesnej a Sportovej
vychovy pocas vyu€ovania tohto povinného vyucovacieho predmetu.

Spojenie hudby s pohybom a psychomotorika otvaraji velké moznosti na
rozvijanie detskej osobnosti. Pomahaji mnohym ziakom vyjadrit’ svoje pocity,
nalady, myslienky, ¢o ¢asto nedokazu slovne.

Namety pre ¢innosti, ktoré ucebné texty obsahuju, vas maju nasmerovat’
k d’aliiemu dopiiianiu si vedomosti, &i praktickych zruénosti z problematiky
rozvoja kreativity ziakov mladsieho Skolského veku a taktiez umoznit’ ziakom
vytvorit’ si trvalo kladny vzt'ah k pohybovej aktivite, k telesnej vychove a Sportu.
Uvadzané priklady rytmickych cviceni a hier st ndmetom pre tvorivych a §i-
kovnych ucitel'ov, aby dokéazali vyuzit rézne predmety vhodné na cvicenie ako
netradi¢né nacinie, ¢im urobia hodiny telesnej a $portovej vychovy zaujimavymi
a pre ziakov pritazlivejSimi.

Ked’ze pri hudobno-tanecnych aktivitach a psychomotorike je doraz kladeny
aj na spravne drZanie tela, vyuZzivanie jednoduchych regeneracnych a relaxac-
nych postupov v telesnej vychove, zaradili sme do u¢ebnych textov aj zakladné
informacie o diagnostike drzania tela a stre¢ingu, maséazach...

Predlozené ucebné texty vznikli v rdmeci grantového projektu VEGA ¢.
1/0253/11.

autorky



1 KREATIVNE A ESTETICKE POHYBOVE

CINNOSTI

Podra statneho vzdelavacieho programu medzi tieto telovychovné ¢innosti

zarad’ujeme pohybové prvky z tvorivej dramatiky, pohybové aktivity s hudbou,
rytmiku a tanec.

Vychadzajtc zo $tatneho vzdelavacieho programu pre primarnu edukaciu st

stanovené kompetencie pre ziakov prvého stupiia zékladnej Skoly nasledovne:
Ziak ma mat’ primerane veku rozvinuté zékladné senzorické, motorické (pohybo-
vé), intelektualne, kultirno-umelecké a tvorivé schopnosti, vediet ich primerane
aplikovat’ v zivote i Sporte prostrednictvom kultivovaného prirodzeného pohybu.

Vedomosti:

poznat’ a vediet’ pomenovat jednotlivé druhy cviceni a hier, pohybovych
vyrazovych prostriedkov tvorivej dramatiky, rytmiky, tanca,

poznat’ spravnu techniku jednoduchych cviceni, pohybov i nadvdzovanych
pohybovych motivov tanca, rytmiky a tvorivej dramatiky,

poznat’ spravne drzanie tela, polohy tela a jeho Casti, pohyby tela a jeho
Casti v kontexte so slovnym alebo hudobnym podnetom.

Schopnosti a zrucnosti:

proporcionalny a veku primerany rozvoj koordinaénych pohybovych
schopnosti s akcentom na priestorovo-orientacné a rytmické schopnosti,
veku primerany rozvoj dramatickych schopnosti a zruénosti,
osvojovanie si zédkladnych rytmickych a tane¢nych cviceni v réznych
obmenach,

osvojovanie si zakladnych rytmickych a taneénych cviceni v r6znom
prostredi, v roznych obmenach,

rozvoj tvorivej improvizacie, kreativity, imagindcie, vizualizécie.

Postoje:

pozitivne vnimat’ spojenie slova, hudby a pohybu ako potrebnti sucast’
pohybovych Cinnosti cloveka,

pozitivne reagovat’ na partnerov v tanci i hre a upeviovat socialne vztahy
v skupine,

prejavovat’ snahu o sebazdokonal’ovanie a dokazat’ vnimat’ a precitit’ pohyb.



1.1 VZDELAVACI STANDARD PRE TEMATICKY
CELOK KREATIVNE A ESTETICKE
POHYBOVE CINNOSTI

Obsahovy Standard (kI'dc¢ové pojmy, minimalny obsah):

Vediet’ primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat
cviCenia s dorazom na presnu lokalizaciu pohybov v ¢ase a priestore, poznat
ich moznosti aplikacie, dokéazat’ vyjadrit’ pohybom slovny, nazorny i hudobny
motiv a vnimat’ ich, poznat' vyznam kultivovaného a estetického prejavu v
zivote 1 Sporte.

Zikladné pojmy: rytmika, tanec — jeho druhy, tane¢ny krok, tane¢ny motiv,
pohybova tvorivost’, fantazia pri pohybovej ¢innosti, tane¢na improvizacia.

Zakladné poznatky:

O vyzname pohybove;j kultiry (spravneho pohybového prejavu) pri realiza-
cii pohybovych ¢innosti — akcent na spravne a estetické drzanie tela, kultarnost’
(kultivovany pohybovy prejav).

Zakladné pohybové aktivity:

e tane¢nd aStylizovana chodza, beh, skoky, poskoky, so zameranim na spravne
a estetické drzanie tela ako celku i jeho Casti v r6znych polohach,

e rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo réznych jednoduchych
hudobnych néstrojov,

e  pohyby so slovnym navadzanim, napodobiiovacie pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, ¢innosti cloveka),

e pohybova improvizacia na hudobné motivy alebo zadané témy,

e tanecnd improvizacia na zaklade naucenych tanec¢nych krokov, motivov,
vazieb.

Vykonovy standard (poZiadavky na spdsobilosti — vychadzaji z kompetencii):

e  Spravne pomenovat’ zakladné gymnastické cvicenia, tane¢né kroky
a ¢innosti realizované vo vyucbe.

e Ukazat' spravne technické predvedenie rytmickych cviceni, taneénych
krokov, motivov v rdznych obmenéch realizovanych vo vyucbe.

e Zladit' pohyby, chddzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom,
zvukovym signalom, hudbou.

e Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych, taneénych a dra-
matickych hrach, no i pri inych pohybovych ¢innostiach.



V tematickom celku ,,Kreativne a estetické pohybové ¢innosti (alebo Hu-
dobno-pohybové a tane¢né ¢innosti) sa vytvara priestor pre kreativneho ucitel’a.
Roéznymi pohybovymi prostriedkami mdze dosiahnut’ rozvoj pozadovanych
kompetencii. Siroka $kala vyrazovych prostriedkov rytmiky, tanca, tvorivej
dramatiky i gymnastiky vytvara v tomto tematickom celku podmienky aj pre
rozvoj tvorivosti ziakov. Doraz je potrebné klast’ na utvaranie a upevilovanie na-
vyku spravneho drzania tela a estetického a kultivovaného pohybového prejavu.

V prvom ro¢niku sa odporica zacinat' jednoduchymi rytmickymi cvice-
niami, kde sa pohyb spéja so slovom, s vytlieskavanim, vydupavanim. Vhodna
je celé skala riekaniek a motivovanych pohybov. Postupne mozno pridavat
dramatizéaciu. V druhom ro¢niku sa odporuca vo vacsej miere vyuzivat’ hudbu.
Mozno pouzivat’ jednoduché hudobné nastroje (tamburina, ozvucené pali¢ky
alebo nastroje vyrobené ziakmi) a rytmizovat’ pohyb. Zakladné tane¢né kroky
a malé taneCné vézby su zakladom pre osvojovanie si niektorych regiondlnych
Tudovych tancov, alebo aj tancov modernych. Vyber sa ponechava na ucitel'a a
jeho schopnosti. V poslednom roéniku 1.stupiia ZS sa odportéa klast’ déraz na
schopnost’ tvorit’ vlastné zostavy ¢i malé vézby, resp. dokazat’ improvizovat’ na
hudobny motiv ap. (SVP, telesna vychova — priloha ISCED 1, 2009).

1.2 TVORIVA DRAMATIKA

Podla Bekéniovej (2012, s. 9) je ,tvorivd dramatika v slovenskom edukacnom
priestore pomerne novy fenomén, nezriedka nesprdvne oznacovany ako dramati-
zdcia, hra alebo ako metéda®.

Podl'a vysSie spominanej autorky je hlavnym cielom tvorivej dramatiky
rozvijat’ osobnost’ dietat’a nielen ako jedine¢nej, ale aj socidlnej bytosti.

V telovychovnom procese ma tvoriva dramatika $iroké uplatnenie. Ide
predovsetkym o tvorivll improvizaciu a pohybové stvarnenie napr. pribehov zo
zivota zvierat, rozpravkovych bytosti ¢i fantazijného sveta. Vybornymi nametmi
st aj pohybové stvarnenia jednotlivych $portovych odvetvi, pracovnych ¢innosti
v domadcnosti a v zahrade, ktoré d’alej uvadzame ako priklady ¢innosti.

Dostihy

Ciel’: Rozvijat’ pozornost’, pohotovost’.

Ziaci sedia v kruhu tesne pri sebe, kI'ak sedmo. Ugitel’ rozhovorom alebo pribe-
hom navodi atmosféru dostihovych pretekov a hra sa spolu so ziakmi. Stava sa
jednym z nich. Ziaci podla pokynov ugitel'a znazoriiuju &innost’ (dej pribehu).



e  Start,

e cvalame (plieskajt sa po kolenach),

e  zakruta vpravo (naklonia sa vpravo),

e  zakruta vlavo (naklonia sa vl'avo),

e prekazka (rukami urobia poloblik od tela von),

e dvojita prekazka (rukami urobia dvakrat polobluk),

e  tribiina pani (hlasku 6 tvoria hlbokym muzskym hlasom),
e tribuna damy (hlasku ¢ tvoria Zenskym tenkym hlasom),
e tribuna deti (hlasku 6 tvoria piskl'avym detskym hlaskom),
e cvalame po moste (past'ami sa udieraju do hrude),

e (Clapkame sa v blate (otvorené dlane pritlacaju k sebe),

e  cvalame po listi (otvorené dlane Stichaju o seba).

Povely uditel’a sa v rychlom tempe menia, pricom neustale ostava znazoriiovany
cval koni (cvalanie je zakladny pohyb), ziaci ho vykonavaju neustale.

O Cervenej Ciapocke

Ciel’: Rozvijat’ pohybovu predstavivost’ a fantaziu, relaxacia.

Ucitel’ rozprava ziakom rozpravku, ktorej dej Ziaci znazornuji pohybom. Pri
pohybe maju neobmedzeny priestor telocviéne. Snahou uditel’a je dosiahnut’,
aby Ziaci vykonavali pohyby v maximalnom rozsahu. Pri pohybovom vyjadreni
rozpravky je mozné postupovat’ od individualnej ¢innosti ziakov (napr. Cervena
Ciapocka ide po lese, nesie kosik — Ziaci sa volne pohybuju po telocviéni
chddzou, poskokmi, poklusom a pod.) aZ po pracu vo dvojiciach (napr. Cervena
Ciapocka uteka od vlka, stretne sa s babitkou), alebo vo vigsich skupinich
(napr. zasivaja brucho vikovi).

Upratovanie

Ciel’: Rozvijat’ pohybovu predstavivost’ a fantaziu, relaxacia.

Ucitel’ navodi atmosféru bliziacich sa sviatkov, kedy sa v kazdej domacnosti
upratuje, aby atmosféra sviatkov bola dokonald. Ziaci napodobiiuji postup
upratovania pohybom. Napr. za¢iname umyvanim okien — priniest’ vodu vo
vedre, vystlpit’ po rebriku ku oknu, umyt okno handrou, vylestit’ sklo papierom,
potom utierat’ prach, vysavat’, umyvat’ podlahu a pod.).

Olympidda

Ciel’: Rozvijat’ pohybovu predstavivost’ a fantaziu, relaxacia.

Ziakom vysvetlime, 7e sa nachadzame na atletickom 3tadione, kde sttazia
$portovcei v réznych atletickych disciplinach. Ucitel’ potom vyzve ziakov, aby
napodobniovali skok do dial’ky, hod oStepom, vrh gul'ou, $printy, skok o Zrdi,
vyhlasovanie vit'azov, odovzdavanie medaili a pod.



1.3 POHYBOVE AKTIVITY S HUDBOU

Detsky aerobik

Pod pojmom detsky aerobik rozumieme rozlicné cvicenia na hudobny
sprievod, ktoré vychadzaju predovsetkym z aerobiku pre dospelych, ale tiez z
pohybovych hier, zakladnej a rytmickej gymnastiky, tanca a pohybovej vychovy
vobec (Stodulkova, 2006).

Detsky aerobik sa od aerobiku pre dospelych odliSuje predovsetkym ob-
sahom a zameranim, ktoré zavisia od veku deti. Cielom vyucovacich hodin
s obsahom aerobiku pre zZiakov je rozvijanie irovne pohybovych schopnosti,
hlavne koordinacie, rytmickej schopnosti, kondicie a flexibility.

Podra Stodtlkovej (2006) je vyznamom aerdbneho cvicenia u deti:

e narast srdcového svalu, zlepSenie kardiovaskuldrneho systému,

e pokles pokojovej pulzovej frekvencie,

e narast svalovej hmoty a zosilnenie §liach a véziv,

e funkéna prestavba kosti,

e pokles hladiny krvnych tukov,

e  zlepSenie tolerancie voci stresom a rozvijanie intelektualnych schopnosti.

Prostrednictvom aerobiku sa ziaci naucia estetickym pohybom, formuje sa
u nich spravne drzanie tela, spravne pohybové stereotypy, dychanie. Pomocou
tychto cviCeni ziaci spoznavaju aj pohybové moznosti vlastného tela.

Stavba hodiny aerobiku pre Ziakov mladSieho Skolského veku

Intenzita cvicenia u Ziakov mladsieho Skolského veku je vel'mi individualna a nie
je zavisla od trovne pulzovej frekvencie. U Ziakov v eduka¢nom telovychovnom
procese je rozhodujice, aby vyucovacia jednotka s obsahom aerobiku bola pre
ziakov zaujimava a pestra.

Podl'a Toufarovej (2001) su pre deti v mladSom $kolskom veku vhodné:

e  kratkodobé, prerusované pohybové aktivity — zatazenie nie je vysoké a pri
striedani aktivit nedochadza k psychickej tinave,

e  pohybové aktivity vytrvalostného charakteru, pomocou ktorych je mozné
dosiahnut’ i zlepSenie kardiovaskularnej ¢innosti,

e odporucand intenzita pre deti je 50 — 60% ich maximalnej pulzovej
frekvencie (PF max), PF max = 220 — vek.

Aerobik moéze byt napliiou celej vyucovacej hodiny telesnej vychovy
v Skole, alebo méze byt’ zaradeny do obsahu niektorej ¢asti vyucovacej
jednotky.



V uvodne;j Casti vyucovacej hodiny moZeme aerobik vyuzit' na rozohriatie
organizmu, tzv. warm-up. Vyuzivaju sa tu zakladné kroky aerobiku — chodza na
mieste, chddza vpred, vzad, po diagondle, Sirokéd chddza, beh, prisunny krok,
ukrok bokom bez prinozenia, V krok, prenaSanie hmotnosti v stoji rozkroénom,
skok do stoja rozkro¢ného a spét’ do stoja spojného. Pri nacviku zakladnych
krokov je potrebné dbat’ na presnost’ ich predvedenia, preto ich nacvicujeme
najprv v pomalom tempe, potom v pozadovanom tempe podl’a hudby.

Ak planujeme zaradit’ aerobik do hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny (cca 15
mintt), je potrebné mat’ vopred pripravent choreografiu. Nacvik krokovych
varidcii (zostavy) byva v zavislosti od veku Ziakov postupny, po astiach. Casti
potom v zavere vyucovacej hodiny spojime do celku. V hlavnej ¢asti hodiny
s obsahom aerobiku sa vd¢sinou snazime dostat’ Ziakov do poZadovanej intenzity
aerdbneho zatazenia.

Pokial je acrobik napliiou niektorej Casti z hlavnej ¢asti vyucovacej jednotky
telesnej vychovy, je potrebné ho ukoncit’ upokojenim, dychacimi cviceniami.

Kratke choreografie mézeme nacvi¢ovat’ najprv na riekanky, potom ich
mdzeme precvicovat’ na hudbu.

Hudba pre detsky aerobik

Hudba a aerobik tvoria neoddelitel'ny celok, a preto je dolezité praci s hudbou
a jej vyberu venovat nalezita pozornost’. Pre ziakov mladsieho $kolského veku
ma mat” hudba konstantni rychlost’. Odporuca sa, aby skladby boli rozdelené
na kratsie celky, ktoré st vyuzivané pre jednotlivé choreografie s rdznou naroc-
nostou. Vel'mi vhodnymi hudobnymi motivmi pre detsky aerobik st skladby,
ktoré ziaci poznaju ako popularnu hudbu.

Priklady vyuZitia riekaniek pri nacviku aerobiku:

Bim, bam, bom

Bim, bam, bom, (vykrok pravou, vykrok lavou, krokvzad pravou a prinozit' [avou)
takto zvoni zvon.  (vkrok lavou, vykrok pravou, krokvzad lavou a prinoZit’ pravou)
Cingi, lingi, cingi, lingi, (ikrok pravou bez prinozenia, ukrok lavou bez prinoZenia)
takto zvonia konvalinky. (ukrok pravou bez prinozenia, vikrok lavou bez prinozZenia)

Adam
Adam v Skole nesedel, (prisunny krok vpravo, prisunny krok vliavo)
abecedu nevedel. (prisunny krok vpravo, prisunny krok vlavo)

Prisli zanim lisky, (ukrokpravou, prekrizit lavou cez pravu, ukrok pravou, prinozit lavou)
Citali mu z knizky. (tkrok lavou, prekrizit pravou cez lavu, vikrok lavou, prinozit pravou)
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